
Rozmowy  
o cyberuzależnieniach

Porozmawiajmy o…
 





Porozmawiajmy o…
 

Rozmowy  
o cyberuzależnieniach



Wstęp 	 	 3

Czynniki sprzyjające cyberuzależnieniom 	 	 4
1.	 TELEFON KOMÓRKOWY I INTERNET 	 	 8

Negatywny wpływ telefonu komórkowego i Internetu 	 	 9
Objawy nadmiaru korzystania z telefonu komórkowego 	 	 10
Czym jest nomofobia? 	 	 11
Co robić? 	 	 12

2.	 KOMPUTER 	 	 16
Objawy uzależnienia 	 	 17
Co robić? 	 	 18

3.	GRY KOMPUTEROWE 	 	 20
Skąd się bierze uzależnienie od gier komputerowych? 	 	 21
Dlaczego nadmierne granie szkodzi? 	 	 21
Negatywne skutki uzależnienia od gier komputerowych 	 	 22
Co możesz robić, by chronić dziecko? 	 	 23
Jak dopasować treści do wieku dziecka? 	 	 24
Co powinno zaniepokoić? 	 	 26
Co robić? 	 	 27

4.	PODSUMOWANIE 	 	 30
Dziecko przed komputerem – jaki dać limit czasu? 	 	 31
Jak powinna przebiegać rozmowa z dzieckiem dotycząca czasu  
spędzanego w Internecie? 	 	 32
Jak wyeliminować niebezpieczeństwa związane  
z używaniem Internetu? 	 	 33
Ile godzin to już uzależnienie? 	 	 35

5.	NA CZYM POLEGA LECZENIE I DOKĄD SIĘ UDAĆ? 	 	 36

O Fundacji Dorastaj z Nami 	 	 38
O Centrum Weterana Działań Poza Granicami Państwa 	 	 39
O Fundacji PGZ 	 	40



Roz m ow y o c yb e ru za l eż n ie n iac h	 3

	 Szanowni Państwo!

	 Nie przesadzimy, twierdząc, że w poradniku, który właśnie trzymają  
Państwo w dłoniach, mierzymy się z jednym z najpoważniejszych global-
nych zagrożeń współczesnego świata, szczególnie niebezpiecznym dla 
dzieci i młodzieży. Mowa o cyberuzależnieniu, czyli uzależnieniu od kom-
putera, smartfona, a przede wszystkim od dostępnego w nich Internetu.

	 Dwie kluczowe tezy tej rzeczowej, pomocnej publikacji brzmią:

›	odpowiadamy na pytanie: nie czy, tylko jak korzystać z tych narzędzi?;

›	cyberuzależnieniu lepiej zapobiegać, niż je leczyć!

	 Wiadomo, że żyć bez komputera, smartfona i Internetu po prostu się nie 
da. Dzięki nim nasze dzieci zdobywają wiedzę, rozwijają zainteresowania, 
spotykają się ze znajomymi, miło spędzają wolny czas i załatwiają mnó-
stwo spraw, nawet takie drobiazgi jak zakup biletu w autobusie. Niestety 
cała złożoność cyberuzależnienia wynika właśnie z tego, że narzędzia te są 
konieczne do prawidłowego funkcjonowania we współczesnym społeczeń-
stwie. Za sprawą tego, co miało być użyte dla ich własnego dobra, uzależ-
nione dzieci robią krzywdę sobie i swoim bliskim. Co gorsza, nie możemy 
tu zastosować trwałej abstynencji na wzór tej u alkoholików, narkomanów 
lub hazardzistów. Najlepszym wyjściem jest więc profilaktyka rodzicielska. 
Kiedy ją zacząć i jak przeprowadzić, podpowie nasz poradnik.

	 Książeczka ta, jak trzynaście wcześniejszych z cyklu „Porozmawiajmy o…”, 
jest puentą warsztatów zorganizowanych w ramach programu, który  
Fundacja Dorastaj z Nami realizuje wspólnie z Centrum Weterana Działań
	 Poza Granicami Państwa oraz Fundacją Polskiej Grupy Zbrojeniowej.

	 Życzymy Państwu inspirującej lektury!

Magdalena Pawlak

Prezes Zarządu  
Fundacji Dorastaj z Nami

mjr dr Katarzyna Rzadkowska

Dyrektor Centrum Weterana 
Działań Poza Granicami Państwa

Aneta Kordowska

Prezes Zarządu  
Fundacji PGZ



Czynniki sprzyjające 
cyberuzależnieniom

		
Cyfrowa rewolucja dzieje się na 
naszych oczach, a jej niechcianym 

„produktem” są nie tylko osoby 
wykluczone informatycznie,  
ale również ci, którzy od nowych 
technologii są uzależnieni.



Roz m ow y o c yb e ru za l eż n ie n iac h	 5

	 Dwadzieścia lat temu komputer był dostępny jedynie w szkole 
podczas lekcji informatyki. Dzisiaj dostęp do niego, a jeszcze 
częściej do telefonu komórkowego, mają już nawet trzylatki!

	 Nawet zupełne maluchy potrafią samodzielnie włączać ulubioną 
grę lub filmik na YouTube, natomiast w grupie sześciolatków 
korzystanie z Internetu jest codziennością.

	 Badania przeprowadzone wśród rodziców przez CBOS  
w 2018 roku pokazały, że dzieci spędzają w Internecie:

› 14 godzin tygodniowo – wiek 6–12 lat;
› 21 godzin tygodniowo – wiek 13–15 lat;
› 28 godzin tygodniowo – wiek 16–19 lat.

	 Dynamiczny rozwój techniki komputerowej i telefonii komór-
kowej oraz zaangażowanie coraz większej liczby osób w korzy-
stanie z komputera i sieci, w tym z mediów społecznościowych, 
przyczyniają się do gwałtownych przeobrażeń naszego życia.

	 Cyfrowa rewolucja dzieje się na naszych oczach, a jej  
niechcianym „produktem” są nie tylko osoby wykluczone  
informatycznie, ale również ci, którzy od nowych technologii  
są uzależnieni.

	 Naukowcy, interpretując sposób powstawania nałogów  
technologicznych, posiłkują się modelami dotyczącymi  
wyjaśnień uzależnień behawioralnych, czyli uzależnień  
od czynności.
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Nowe technologie, pęd 
cywilizacyjny, a także łatwość 
w dostępie do informacji znacząco 
wpłynęły na rozwój nowych 
zagrożeń dla naszych dzieci.
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Czynniki sprzyjające cyberuzależnieniu

	 Nie każde dziecko, które cały dzień spędza przed komputerem, 
się od niego uzależnia. Istnieje jednak kilka czynników, które 
mogą wpłynąć na większą podatność na uzależnienie.  
Są to między innymi:

› osobowość dziecka – nieśmiałość wpływa na trudności 
w nawiązywaniu relacji, a to z kolei sprzyja uciekaniu w świat 
wirtualny;

› czynniki społeczne – utrudniony bezpośredni kontakt  
z rówieśnikami, na przykład podczas pandemii;

› konflikty w rodzinie – kłótnie rodziców, ich trudne rozstania 
albo napięta sytuacja między rodzeństwem sprzyja uciekaniu 
w świat wirtualny, gdzie takie problemy nie istnieją lub gdzie 
można rozładować własne emocje;

› niepowodzenia w szkole – trudności w nauce lub brak  
akceptacji rówieśników;

› deficyt uwagi ze strony rodziców – brak bliskości, szczerych 
rozmów oraz wzorca dotyczącego efektywnego spędzania czasu 
zwiększa ryzyko uzależnienia od gier komputerowych i Internetu.

	 Nowe technologie, pęd cywilizacyjny, a także łatwość w dostępie 
do informacji znacząco wpłynęły na rozwój nowych zagrożeń 
dla naszych dzieci. Rosnąca inflacja czasami zmusza rodziców 
do podejmowania dodatkowych, czasochłonnych zadań zarob-
kowych. Wtedy bywa, że stają się mniej obecni w życiu swoich 
dzieci, które niezależnie od wieku potrzebują uwagi i wsparcia.

	 Bądź uważny wobec swojego dziecka! 
Bądź czujny na każdą zmianę w jego zachowaniu!

•



Telefon komórkowy  
i Internet

	
Specjaliści alarmują –
dzieci i młodzież  
spędzają zbyt wiele  
czasu przed ekranami!
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	 Inwazja zombi XXI wieku już nastąpiła. To tak zwani smombie. 
Takim określeniem nazywamy ludzi, którzy chodzą wpatrzeni 
w ekrany swoich smartfonów, nie zwracając uwagi na otoczenie.

	 Ponad 55 proc. polskich uczniów szkół podstawowych spędza 
więcej niż dwie godziny dziennie na oglądaniu filmów w tele-
fonie, a ponad 60 proc. gra w gry lub poświęca ten czas na inne 
aktywności w elektronicznych urządzeniach przenośnych. 
Tak wynika z badań przeprowadzonych przez Instytut Matki 
i Dziecka.

	 Wniosek – możesz nie zauważyć, kiedy twoje dziecko zacznie 
spędzać wiele godzin dziennie, korzystając z telefonu 
komórkowego!

	 Specjaliści: psychologowie, psychoterapeuci i pedagodzy, którzy 
zajmują się tematem wychowywania, alarmują – dzieci  
i młodzież spędzają zbyt wiele czasu przed ekranami!

Negatywny wpływ telefonu komórkowego i Internetu

Nadmiar Internetu, który jest dostępny w telefonie komór-
kowym i zawsze jest pod ręką, może mieć negatywny wpływ  
na rozwój psychospołeczny dziecka:

› na rozwój psychiczny – zbyt wiele godzin korzystania z tele-
fonu może powodować u młodych ludzi zaburzenia emocjonalne 
i interpersonalne, a także uzależnienie od gier komputerowych;

› na rozwój moralny – brak kontroli tego, co przegląda dziecko, 
zwiększa prawdopodobieństwo, że natknie się na treści  
demoralizujące i niebezpieczne. Mogą one negatywnie wpłynąć 
na kształtujące się dopiero poczucie moralności;

› na rozwój fizyczny – brak aktywności fizycznej może wpływać 
na obniżone poczucie atrakcyjności młodego człowieka,  
a wpatrywanie się w ekran może skutkować wystąpieniem 
u niego wad wzroku i bólami głowy;
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› na rozwój społeczny – na przykład anonimowość u wielu osób 
wyzwala skłonność do zachowań nieetycznych, a odizolowanie 
od innych może spowodować kłopoty dziecka w jego relacjach 
w prawdziwym życiu.

	 Pamiętaj!

	 Zagrożenia wynikają z nieodpowiedniego dopasowania  
przeglądanych treści oraz zbyt dużej liczby godzin  
spędzanych w telefonie, a nie z samego korzystania z niego!

Objawy nadmiaru korzystania z telefonu komórkowego

	 Uzależnienie od telefonu komórkowego to nieprawidłowy 
sposób korzystania z tego urządzenia. Jego nadmiar może 
wywołać takie objawy, jak:

› silne pragnienie korzystania z telefonu komórkowego,

› potrzebę coraz częstszego korzystania z telefonu i wydłużania 
czasu użytkowania,

› lęk, niepokój albo depresję związaną z ograniczeniem  
korzystania z telefonu,

› pojawienie się kłamstw związanych z ilością  
czasu przeznaczanego na korzystanie  
z urządzenia,

› używanie telefonu jako mechanizmu  
ucieczki przed jakąś  
trudnością lub problemem.
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Gdy twoje dziecko co kilka 
minut zerka na telefon 
albo jeśli nagle zaczyna się 
zachowywać nerwowo, kiedy 
nie ma przy sobie telefonu, 
bądź czujny, bo to mogą 
być pierwsze symptomy 
wskazujące na uzależnienie!

Czym jest nomofobia?

	 NOMOFOBIA to niepokój, lęk związany z niemożliwością 
korzystania z telefonu, który został gdzieś przypadkowo  
pozostawiony albo zagubiony.

	 Nomofobia przypisywana jest tym osobom, które nie mogą 
wytrzymać bez smartfona, a gdy pojawia się u nich myśl, że 
mogłyby go zgubić, wpadają w złość lub odczuwają niepokój 
związany z brakiem możliwości bycia online.

	 Gdy twoje dziecko co kilka minut zerka na telefon albo jeśli 
nagle zaczyna się zachowywać nerwowo, kiedy nie ma przy 
sobie telefonu, bądź czujny, bo to mogą być pierwsze symptomy 
wskazujące na uzależnienie!

	 Między normalnym korzystaniem z telefonu a nomofobią ist-
nieje cienka granica. Smartfony bowiem, dzięki swym licznym 
funkcjom, stały się praktycznie niezbędne w codziennym 
funkcjonowaniu.

•
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Nie mów: „jesteś 
uzależniony/
uzależniona!”.  
Takie diagnozy 
pozostaw specjalistom.  
Ty masz być wsparciem  
dla swojego dziecka.

Co robić?
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Rozmawiaj z dzieckiem!

	 Każda osoba i sytuacja jest inna, ale tę uniwersalną zasadę  
warto stosować zawsze.

Słuchaj!

	 Wielu dorosłych jest przyzwyczajonych do moralizowania,  
oceniania, komentowania i doradzania. Jednak dziecko nie 
zawsze tego najbardziej potrzebuje. Wysłuchaj swojego dziecka, 
poznaj jego punkt widzenia. Nie skupiaj się tylko na swoich 
racjach.

Bądź otwarty

	 Spróbuj lepiej poznać swoje dziecko. Przyglądaj się jego zaintere-
sowaniom. Może się okaże, że komputer jest narzędziem do ich 
rozwijania, a ty niepotrzebnie się martwisz.

Traktuj  poważnie

	 Daj dziecku możliwość dyskutowania i wyrażenia własnych 
myśli. Spójrz na syna lub córkę jak na partnera godnego roz-
mowy. Zadawaj pytania, proś swoje dziecko o rady – wtedy też 
pojawi się przestrzeń, abyś sam ich udzielał.

Zadawaj delikatne pytania

	 Dzieci nie lubią przesłuchiwań. Spróbuj na początek zadać 
pytanie: „Co fajnego było dziś w szkole?”, zamiast: „Co 
dostałeś ze sprawdzianu?”. Takie pytania będą otwiera-
jące, pomogą zacząć rozmowę. Dzięki temu dowiesz się więcej 
o swoim dziecku.
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Nie krytykuj

	 Pamiętaj, żeby podczas rozmowy tłumaczyć i wysłuchiwać. 
Zasygnalizuj dziecku, że się o nie martwisz.

Nie oceniaj

	 Nie mów: „Jesteś uzależniony/uzależniona!”.  
Takie diagnozy pozostaw specjalistom. Ty masz być wsparciem  
dla swojego dziecka.

Doceniaj

	 Jeżeli zauważysz, że twoje dziecko podczas rozmowy stara ci się 
coś wytłumaczyć, przedstawić swój punkt widzenia, doceń to! 
Nawet jeżeli się z tym nie zgadzasz. To początek waszej  
konstruktywnej rozmowy.

Okazuj zrozumienie

	 Postaraj się wczuć w to, co przeżywa twoje dziecko, i zapytaj, 
czego w tej chwili potrzebuje.

	 Jeżeli popełni jakiś błąd i wyjawi to podczas rozmowy,  
nie wymierzaj mu kary! Wspólnie poszukajcie wyjścia  
z kłopotliwej sytuacji.

Traktuj poważnie zgłaszane przez dziecko problemy

	 Tym budujesz jego zaufanie. Szanowanie zdania dziecka  
i niepodważanie jego problemów to droga do waszego 
porozumienia.

	 Nie porównuj swojego dziecka z innymi. Nigdy nie mów: 
„Zobacz, że inni mają gorzej!”.
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Nie mów: „Nie, bo nie”. 
Używaj argumentów, 
uzasadniaj swoje decyzje.

Mów krótko i konkretnie

	 Zbyt długie wypowiedzi mogą powodować utratę koncentracji 
i zgubienie wątku rozmowy.

Nie naciskaj na rozmowę

	 Proponuj dziecku rozmowę, ale do niej nie zmuszaj.  
Podkreślaj, że dziecko zawsze może na ciebie liczyć.

Argumentuj

	 Nie mów: „Nie, bo nie”. Używaj argumentów, uzasadniaj  
swoje decyzje.

Bądź konsekwentny

	 Dzieci potrzebują granic i konsekwencji w ich utrzymaniu.  
Nie bój się mieć własnego zdania ani zasad.  
One są ważne.

•



	
Ryzyko uzależnienia od komputera 
wzrasta, gdy dziecko nie może 
wychodzić z domu ani spotykać  
się ze znajomymi.

Komputer
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	 Ryzyko uzależnienia od komputera wzrasta, gdy dziecko  
nie może wychodzić z domu ani spotykać się ze znajomymi.  
Nauka zdalna i codzienna izolacja nie pomaga w szukaniu zajęć 
innych niż surfowanie po Internecie i granie w gry kompute-
rowe. Ograniczenia w kontakcie z rówieśnikami, brak możli-
wości spożytkowania energii, której nikt nie ma tak wiele jak 
dzieci i młodzież, powoduje spadek motywacji do działania.

Objawy uzależnienia od komputera

	 Jeżeli zauważysz u swojego dziecka któryś z poniższych 
objawów, to znak, że może być uzależnione:

1.	 Brak kontroli czasu – przeglądając portale społecznościowe 
i grając w gry komputerowe, twoje dziecko może nawet nie 
mieć świadomości, jak wiele godzin dziennie spędza na tych 
aktywnościach;

2.	Zaniedbywanie wcześniejszych aktywności – na przykład 
dotychczasowych zainteresowań, znajomości lub form  
spędzania wolnego czasu, które jeszcze niedawno były  
dla niego ważne i lubiane;

3.	Podejmowanie w Internecie działań mało  
konstruktywnych – jeśli twoje dziecko korzysta z komputera 
bez wyraźnego celu, na przykład wielokrotnie przeglądając 
Facebook, może to świadczyć o tym, że jednak trudno mu się  
od tego powstrzymać;

4.	Utrzymywanie relacji tylko przez Internet – zdarza się,  
że jest to kwestia trudna do zauważenia, ponieważ podczas  
izolacji Internet i komputer stają się jedynym oknem na świat. 
Dlatego należy obserwować dziecko i zwracać uwagę,  
czy oprócz znajomości wirtualnych ma również  
znajomych realnych;
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5.	Wywoływanie kłótni – szczególnie gdy chodzi o ograniczenie 
dostępu do komputera. Jeżeli więc próbujesz dziecku zwrócić 
uwagę na czas spędzany przed komputerem albo wręcz go  
ograniczasz, a w reakcji na to spotykasz się z agresją słowną  
lub nawet fizyczną, może to być uzależnienie;

6.	Kłamstwa – czyli nakrycie dziecka na korzystaniu z komputera 
mimo wcześniejszych zakazów. To może oznaczać, że dziecko 
nie umiało się powstrzymać i może mieć pierwsze objawy 
uzależnienia;

7.	Niepokojące stany emocjonalne – jeżeli twoje dziecko bywa 
nadmiernie i bez powodu rozdrażnione, znudzone lub apatyczne, 
to również wymaga twojej reakcji.

Co robić?

	 Nie zabraniaj dziecku całkowicie korzystania z komputera – 
w końcu to obecnie jedna z ważniejszych możliwości kontak-
towania się z kolegami. Postaraj się jednak kontrolować ilość 
czasu, jaki spędza online.

•
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Objawem uzależnienia może być 
zaniedbywanie wcześniejszych 
aktywności – na przykład 
zainteresowań, znajomości lub form 
spędzania wolnego czasu, które 
jeszcze niedawno były dla dziecka 
ważne i lubiane.



	
Uzależnienie kojarzy się głównie 
z używkami, takimi jak alkohol, 
narkotyki i papierosy. Tymczasem 
obecnie zbyt częste korzystanie 
z komputera to również duże 
ryzyko dla zdrowia.

Gry komputerowe
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Skąd się bierze uzależnienie od gier komputerowych?

	 W 2018 roku Światowa Organizacja Zdrowia (WHO)  
wpisała uzależnienie od gier komputerowych na listę  
międzynarodowej statystycznej klasyfikacji chorób i pro-
blemów zdrowotnych. Określiła to uzależnienie jako równie 
niebezpieczne co nadużywanie mediów społecznościowych.  
Trudno jednak zabronić dziecku korzystania z komputera.

	 Uzależnienie kojarzy się głównie z używkami, takimi jak 
alkohol, narkotyki i papierosy. Tymczasem obecnie zbyt 
częste korzystanie z komputera to również duże ryzyko  
dla zdrowia. Zwłaszcza gdy problem zaczyna dotyczyć  
coraz młodszych dzieci.

Dlaczego nadmierne granie szkodzi dziecku?

	 Z badania przeprowadzonego na zlecenie UKE pod koniec 
2019 roku wynika, że 75,6 proc. dzieci w wieku od 7 do 15 lat  
gra w gry komputerowe – 71,2 proc. używa do tego celu  
smarfona, 59,3 proc. laptopa i tyle samo notebooka.  
Najmniejszą popularnością cieszą się komputer stacjonarny, 
tablet i konsola.

	 Oznacza to, że dzieci najczęściej korzystają z tego sprzętu,  
który jest w zasięgu ręki i zawsze można go mieć przy sobie.

	 Wpływ Internetu na rozwój dziecka jest ogromny.  
Przeprowadzono już mnóstwo badań, których wyniki 
wyraźnie sygnalizują, że duża ilość czasu poświęconego  
na aktywności związane z używaniem smartfona lub kom-
putera może się przekładać na pogorszenie kondycji zarówno 
psychicznej, jak i fizycznej dzieci.



2 2	 Gry komputerowe

		
Uzależnieniom  
od gier komputerowych  
lepiej zapobiegać,  
niż je leczyć. 

Negatywne skutki uzależnienia od gier komputerowych

	 Uzależnienie od gier komputerowych może powodować:

1.	 Zaburzenia snu – szczególnie gdy dziecko w tajemnicy gra 
w nocy. Tu konsekwencją jest spadek odporności i samopoczucia, 
a także mogące wystąpić zaburzenia hormonalne;

2.	Problemy zdrowotne – zaburzenia wagi i łaknienia, suchość 
oczu, bóle głowy i pleców;

3.	Słabsze wyniki w nauce – brak czasu na naukę i problemy  
ze skupieniem uwagi;

4.	Problemy społeczne – alienacja z życia rodzinnego 
i rówieśniczego.

	 Uzależnieniom od gier komputerowych lepiej zapobiegać,  
niż je leczyć – tak jak w przypadku innych chorób.

	 Możesz dużo zrobić dla swojego dziecka, aby je uchronić  
przed szkodliwym działaniem Internetu!
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Co możesz robić, by chronić dziecko?

1.	 Towarzysz mu podczas grania i monitoruj jego  
działania w sieci. Zawsze lepiej się sprawdza rozmowa  
z dzieckiem niż sprawdzanie historii wyszukiwań w komputerze 
lub zakładanie programów monitorujących aktywność.  
Nikt nie lubi być kontrolowany. Ustalając z dzieckiem zasady, 
uczysz je odpowiedzialności i budujesz zaufanie.

2.	Wspieraj rozwój samokontroli dziecka w kwestii 
czasu spędzanego na graniu w gry komputerowe.  
Wspólnie wymyślcie sposób monitorowania czasu spędzanego 
na graniu, np. ustawienie budzika, którego dzwonek  
wyznaczy koniec czasu przeznaczonego w danym dniu  
na rozrywkę przy komputerze lub smartfonie.

3.	Pokazuj atrakcyjne formy spędzania wolnego czasu.
	 Jeżeli sam siedzisz przed komputerem, nie wymagaj od dziecka, 
że będzie robiło coś innego. Pokaż mu, jak dbać o aktywność 
fizyczną, i daj przykład własną postawą. Dziecko uczy się  
właśnie od ciebie!

4.	Ogranicz możliwość korzystania z gier na urządzeniach 
przenośnych. Tak jak pokazały badania, sięganie po to, co jest 
pod ręką, czyli smartfon albo tablet, jest tak łatwe, że może się 
stać odruchem. Dlatego szczególnie małe dzieci, które dopiero 
wykształcają swoje przyzwyczajenia, nie powinny mieć  
swobodnego dostępu do tego typu urządzeń.

5.	Zwracaj uwagę na zdrowe korzystanie z urządzeń. 
Wady postawy i wady wzroku u dzieci to konsekwencje zdro-
wotne, które mogą się pojawić w wyniku uzależnienia od gier 
komputerowych. Zwracaj uwagę na pozycje dziecka zarówno 
podczas nauki, jak i rozrywki online, na odpowiednie oświe-
tlenie i właściwą odległość oczu od ekranu – minimum  
40 cm od źródła światła.
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Jak dopasować treści do wieku dziecka?

	 Jest to ważny element profilaktyki uzależnień oraz innych  
negatywnych skutków korzystania z gier komputerowych.

	 Każdy portal społecznościowy, taki jak Facebook lub Instagram, 
ma regulamin określający minimalny wiek użytkownika.  
Natomiast gry komputerowe są oznaczone według  
klasyfikacji PEGI:

› Od lat 3 – gry dla każdej grupy wiekowej. Nie zawierają  
wulgaryzmów ani terminów związanych z seksualnością.  
Nie ma w nich dźwięków ani obrazów, które mógłby przestra-
szyć dziecko;

› Od lat 7 – zawierają dźwięki lub sceny, które mogłyby przerazić 
najmłodsze dzieci; dopuszczalne są w nich efekty obejmujące 
częściową nagość;

› Od lat 12 – ukazują przemoc skierowaną przeciwko postaciom 
fantastycznym lub o ludzkim wyglądzie; mogą zawierać nawią-
zania do życia seksualnego lub wulgaryzmy, ale o łagodnym 
charakterze;

› Od lat 16 – przemoc lub czynności seksualne wyglądają jak 
w rzeczywistości, pojawiają się wulgaryzmy lub treści o paleniu 
tytoniu, piciu alkoholu lub nadużywaniu narkotyków;

› Od lat 18 – tylko dla dorosłych, mogą zawierać realistyczne 
sceny seksualne, przemoc i wulgaryzmy.

Ograniczenia wiekowe powinny być  
dla ciebie wskazówką!

Zaufaj swojej intuicji.

Dokładnie sprawdź każdą grę, zanim twoje  
dziecko zacznie z niej korzystać!

•
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Nie zaczynaj od zakazów 
i moralizowania! To może  
się skończyć tylko kłótnią 
i wielkim oporem ze strony 
dziecka.

Co powinno zaniepokoić?
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Jeżeli zauważysz u swojego dziecka:

› częstą irytację i zmienne nastroje,

› agresywne zachowanie,

› brak kontaktu z rówieśnikami,

› tęsknotę za światem wirtualnym,

› ignorowanie potrzeb biologicznych,  
takich jak sen i jedzenie,

› zaniedbanie higieny osobistej,

działaj szybko!!!

Co robić?

›	Zacznij od rodziny i tego, co możesz zrobić w jej obszarze.
›	Porozmawiaj z dzieckiem!
›	Powiedz, że się martwisz i chcesz pomóc.

›	Nie zaczynaj od zakazów i moralizowania!

To może się skończyć tylko kłótnią i wielkim oporem  
ze strony dziecka.

›	Zaproponuj wspólne szukanie rozwiązań.

	 Niech twoje dziecko w tym uczestniczy. To je uczy odpowie-
dzialności. Może wspólne ustalenie limitu czasu na granie 
w gry komputerowe będzie dobrym pomysłem? Spróbuj! 
Zaproponuj też coś od siebie – jakąś aktywność, którą 
twoje dziecko lubi i którą możecie się zająć razem, na przy-
kład granie w gry planszowe, wspólne ćwiczenia fizyczne, 
siłownia, basen.
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Zaproponuj też coś od siebie – 
na przykład jakąś aktywność, 
którą twoje dziecko lubi i którą 
możecie się zająć razem.
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›	Konsekwencja jest bardzo ważna w przypadku pomocy 
w uzależnieniach.

›	Zasady raz ustalone nie mogą być zmieniane ani łamane.

›	Poszukaj specjalisty – jeśli uznasz, że to, co możesz zrobić 
w obszarze rodziny, nie przynosi oczekiwanych zmian, nie bój 
się zwrócić do specjalisty. Znajdź poradnię leczenia uzależnień 
w swojej okolicy i zapisz dziecko na konsultację. Specjalista 
przeprowadzi wywiad, który polega na rozmowie. Bądź cier-
pliwy, to może wymagać kilku spotkań, ale dobrze postawiona  
diagnoza daje możliwość dobrania adekwatnych metod leczenia, 
a tym samym zwiększa szanse na skuteczne uwolnienie się  
od uzależnienia od gier komputerowych lub Internetu.

	 Pamiętaj!

	 Im szybciej zauważysz objawy uzależnienia u swojego dziecka 
i im szybsza będzie twoja reakcja, tym większe są szanse  
na zwalczenie problemu.

•

		
Jeśli uznasz, że to, co możesz 
zrobić w obszarze rodziny,  
nie przynosi oczekiwanych 
zmian, nie bój się zwrócić  
do specjalisty.



	
Jeśli dziecko rozwija się normalnie 
i około dwunastu godzin dziennie 
spędza w szkole, na zabawie  
i uprawianiu sportu, to wtedy 
pozostały czas może być dla niego 
czasem spędzonym przed ekranem.

Podsumowanie
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Dziecko przed komputerem – jaki dać limit czasu?

	 Zalecenia Amerykańskiego Stowarzyszenia Pediatrów mogą być 
cenną wskazówką dla rodziców, jak powinni dozować dzieciom 
czas przed ekranem komputera lub tabletu:

›	do 2. roku życia – idealnie, gdyby dzieci w ogóle  
nie grały na komputerach, tabletach ani telefonach;

›	od 2. do 5. roku życia – mogą spędzać z elektroniką  
do godziny dziennie, korzystając tylko z wartościowych  
programów, gier edukacyjnych albo oglądając bajki  
bez reklam;

›	od 6. roku życia – amerykańscy pediatrzy zalecają  
zachowanie rozsądku. Jeśli dziecko rozwija się normalnie  
i około dwunastu godzin dziennie spędza w szkole, na 
zabawie i uprawianiu sportu, to wtedy pozostały czas może 
być dla niego czasem spędzonym przed ekranem.  
Nie zostaje tego dużo – nadal około godziny-dwóch 
dziennie.

	

Z kolei polscy specjaliści twierdzą, że:

›	dzieci poniżej 3. roku życia w ogóle nie powinny  
korzystać z komputera;

›	dzieci od 3 do 7 lat – maksymalnie 30 minut dziennie  
(3,5 godziny tygodniowo);

›	dzieci w wieku od 7 do 12 lat – maksymalnie  
ok. 60 minut dziennie.
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Jak powinna przebiegać rozmowa z dzieckiem dotycząca 
czasu spędzanego w Internecie?

	 Wiesz już, jakich zasad się trzymać podczas każdej rozmowy 
z dzieckiem. Jednak jak konkretnie powinieneś z nim rozmawiać 
o niebezpieczeństwach związanych z nadmierną ilością czasu 
spędzanego przed komputerem albo z telefonem w ręku?

	 Oto kilka sugestii:

1.	 Powiedz krótko i konkretnie, dlaczego się martwisz;

2.	Zapytaj, co o tym myśli dziecko;

3.	Zaproponuj dziecku wspólne ustalenie zmian nawyków  
związanych z korzystaniem z telefonu i komputera;

4.	 Zapytaj, czy możesz pomóc w realizacji założeń.  
Możesz zaproponować własne pomysły na rozwiązanie 
problemu;

5.	Ustalcie zasady weryfikacji wprowadzanych zmian  
(np. monitorowanie czasu spędzanego przed komputerem).

	 Regularne rozmowy to pierwszy krok zarówno w zapobieganiu 
uzależnieniom od smartfona i komputera,  
jak i do rozwiązania tego problemu w obrębie rodziny.

	
Ustalcie zasady weryfikacji 
wprowadzanych zmian  
(np. monitorowanie  
czasu spędzanego 
przed komputerem).
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	 Jak wyeliminować niebezpieczeństwa związane  
z używaniem Internetu?

1.	 Kontroluj przeglądane przez dziecko treści. Jeśli nie masz 
innego wyjścia, zainstaluj sprawdzone aplikacje, które pozwolą 
obserwować czas spędzany przez dziecko online, a także  
weryfikować nowe aplikacje w jego telefonie;

2.	 Pozwalaj na korzystanie z gier dostosowanych do wieku 
dziecka – zawsze czytaj oznaczenia producenta, a dodatkowo 
sam sprawdź każdą grę lub portal społecznościowy;

3.	 Kontroluj czas spędzany przez twoje dziecko w sieci – wspólnie 
ustalcie dzienne limity i trzymajcie się tego planu;

4.	 Zapewnij dziecku właściwe warunki do korzystania z kompu-
tera – odpowiednio dobrane krzesło, biurko i oświetlenie;

	
Wspólnie ustalcie 
dzienne limity 
i trzymajcie się  
tego planu.
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5.	 Pokazuj swoim przykładem zasady umiarkowanego  
i rozsądnego korzystania z telefonu i komputera;

6.	Uświadom dziecku niebezpieczeństwa, jakie mogą je spotkać  
w Internecie. Porozmawiaj o cyberprzemocy, opowiedz, czym 
jest hejt, i uczul na to, że w Internecie tak naprawdę nikt  
nie jest anonimowy;

7.	 Jak najczęściej stwarzaj możliwości wspólnego spędzania czasu 
inaczej niż przed komputerem;

8.	Rozwijaj zainteresowania dziecka poza światem wirtualnym.

		
Uświadom dziecku niebezpieczeństwa, 
jakie mogą je spotkać w Internecie. 
Porozmawiaj o cyberprzemocy, 
opowiedz, czym jest hejt, i uczul na to,  
że w Internecie tak naprawdę  
nikt nie jest anonimowy.
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Ile godzin to już uzależnienie?

	 Specjaliści stosują różne kryteria do oceny uzależnienia dziecka. 
Jedni mówią, że jeśli pociecha spędza przy komputerze cztery 
godziny dziennie, to jest to sygnał świadczący o uzależnieniu.  
Inni oceniają raczej, jak spędzanie czasu przed ekranem  
wpływa na funkcjonowanie dziecka. 

	 Według WHO problem  
istnieje, gdy:

›	dziecko obsesyjnie spędza czas przed komputerem  
(poza obowiązkami nie robi nic innego);

›	granie na komputerze negatywnie wpływa na jego  
relacje z otoczeniem.

Co to oznacza w praktyce?

	 Kluczem do trafnej oceny sytuacji jest obserwacja dziecka.

	 Pamiętaj!

	 Nie ma znaczenia, czy dziecko siedzi przed komputerem,  
telefonem, tabletem, czy telewizorem – należy zsumować  
łączny czas spędzany przed ekranami wszystkich urządzeń 
elektronicznych!

•



	
Uzależnienie od telefonu, Internetu 
lub komputera to poważny problem, 
który zauważony w porę jest jak 
najbardziej możliwy do opanowania.

Na czym polega leczenie  
i dokąd się udać?



Roz m ow y o c yb e ru za l eż n ie n iac h	 37

	 Uzależnienie od telefonu, Internetu lub komputera to poważny 
problem, który zauważony w porę jest jak najbardziej możliwy 
do opanowania.

	 Jeżeli jednak wielokrotne rozmowy ani ustalone z dzieckiem 
zasady nie przynoszą rezultatu, to warto się zwrócić o pomoc  
do specjalisty.

	 W poradni leczenia uzależnień, bo tam należy się udać, zostaną 
przeprowadzone konsultacje, po których ekspert dokona  
diagnozy i jeśli uzna za zasadne, skieruje dziecko na leczenie.

	 Pierwszym etapem leczenia będzie zdiagnozowanie problemów 
związanych z negatywnym wpływem środka uzależniającego. 
Mogą to być depresja, lęki, osamotnienie, niskie poczucie 
własnej wartości, brak relacji rówieśniczych i trudności w ich 
nawiązywaniu.

	 Psychoterapia, czyli regularne, cykliczne spotkania z psycho-
terapeutą, jest niezbędna w procesie zdrowienia. Nie będzie się 
koncentrowała tylko na zachowaniu i objawach dziecka,  
ale też powinna włączać w proces całą rodzinę. Celem jest 
bowiem poprawa codziennego komfortu życia całej rodziny.

	 Efektem psychoterapii będzie ograniczenie czasu spędzanego 
online, a tym samym poprawa jakości życia, nabycie umiejęt-
ności konstruktywnego radzenia sobie z trudnościami, rozpo-
znawania problemów dziecka i nauczenie się pomagania mu  
na co dzień.

	 Pamiętaj, że coraz młodsze dzieci mają telefony w dłoniach. 
Warto się zastanowić nad ich świadomym wykorzystaniem 
w procesie wychowania, a ty jako rodzic masz w tej kwestii 
bardzo dużo do powiedzenia!

•
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Fundacja Dorastaj z Nami od 2010 r. pomaga dzieciom poległych 
i poszkodowanych żołnierzy, strażaków, policjantów i ratowników 
górskich wyjść z cienia rodzinnej tragedii. 

Celem Fundacji jest pomoc dzieciom w dorastaniu poprzez wspie-
ranie ich procesu edukacyjnego i rozwoju. Wsparcie Fundacji dla 
podopiecznych jest długofalowe – dziecko trafiające do Fundacji 
może liczyć na pomoc, dopóki się uczy, nawet do 25. roku życia.

Fundacja Dorastaj z Nami została powołana po to, by dzieci Boha-
terów mogły zdobyć wykształcenie i bezpiecznie podążać drogą 
ku dorosłości. Fundacja współfinansuje koszty edukacji oraz za-
pewnia swoim podopiecznym pomoc psychologiczną, nie tylko po 
śmierci rodzica, lecz także przez cały okres dorastania, dojrzewania 
i kształtowania osobowości. Fundacja jest po to, by spełnić ostatnią 
wolę każdego Bohatera, który zginął na służbie: „Gdyby coś się 
stało, pamiętaj o moich dzieciach”.

Dzięki wsparciu Strategicznych Partnerów Koalicji: Razem dla Bo-
haterów – Orange Polska, PKN ORLEN, Boeing, Fundacja BGK, Fun-
dacja PKO BP, Fundacja PZU – Fundacja wypełnia swoją misję.

Pamiętamy i otaczamy dzieci kompleksową opieką i wsparciem. 
Jeśli znasz dziecko, które potrzebuje naszej pomocy, skontaktuj 
się z nami.

	 adres:	 ul. Ogrodowa 7, 00-893 Warszawa
	 telefon:	 (+48) 22 652 20 22
	 e-mail:	 biuro@dorastajznami.org
	 www:	 dorastajznami.org
		  facebook.com/fundacjadorastajznami
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Centrum Weterana Działań Poza Granicami Państwa jest jednostką 
organizacyjną Ministerstwa Obrony Narodowej, w której weterani 
działań poza granicami państwa oraz rodziny żołnierzy i pracow-
ników wojska poległych podczas tych działań uzyskują pomoc, 
korzystają z konsultacji prawnych i psychologicznych w zakresie 
możliwości rozwiązania nurtujących ich problemów. 

Współpracujemy z instytucjami resortowymi i pozaresortowymi 
oraz organizacjami pozarządowymi. Działamy na rzecz integracji 
środowiska weteranów wokół wspólnie realizowanych przedsię-
wzięć i podejmowanych inicjatyw. 

Istotną płaszczyzną naszych działań jest pielęgnowanie pamięci 
o udziale żołnierzy Wojska Polskiego w misjach poza granicami pań-
stwa oraz realizacja zadań o charakterze edukacyjno-promocyjnym. 

Proponujemy:
·	 spotkania z weteranami;
·	 prezentacje multimedialne o udziale żołnierzy Wojska Polskiego 
	 w misjach poza granicami państwa;
·	 zwiedzanie sali tradycji weterana;
·	 korzystanie z biblioteki.

	 adres:	 ul. Puławska 6a, 00-909 Warszawa
	telefon/faks:	 (+48) 261 842 075
	 e-mail:	 weterani@ron.mil.pl 
	 www:	 wojsko-polskie.pl/weterani/
		  facebook.com/centrumweterana
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Fundacja Polskiej Grupy Zbrojeniowej jest fundacją korporacyjną 
związaną z jednym z największych w Europie koncernów obron-
nych – Polską Grupą Zbrojeniową. Od 2017 r. konsekwentnie reali-
zuje swoją misję powiązaną z mottem „Tym, co służą Ojczyźnie…” 
(wers Pieśni XII, Księgi wtóre, Pieśni Jana Kochanowskiego).

Oprócz autorskich projektów skupionych wokół kultywowania pol-
skiej tradycji, krzewienia patriotyzmu oraz wsparcia kombatantów 
i weteranów Fundacja angażuje się w projekty zewnętrzne zgodne 
z jej celami statutowymi. 

Fundacja PGZ, tak jak jej Fundator – PGZ SA, stara się nie tylko 
być blisko Wojska Polskiego, w tym środowiska weteranów, ale 
wspiera także projekty realizowane w różnych częściach Polski, 
ze szczególnym uwzględnieniem społeczności bliskich spółkom 
PGZ. W 2021 r. Fundacja PGZ dołączyła do grona partnerów 
wspierających Fundację Dorastaj z Nami, która od 2017 r. tworzy 

„Ogólnopolski Program Pomocy Systemowej – Koalicja: Razem dla  
Bohaterów”. Możliwość współpracy z tak zacnymi partnerami przy 
tym projekcie to zaszczyt i przywilej, ale także odpowiedzialność.  
Cieszymy się, że znaleźliśmy się w tym gronie.
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	 Justyna Kuczmierczyk — psychoterapeuta i pedagog. Jest absolwentką 
atestowanego przez Polskie Towarzystwo Psychiatryczne kilkuletniego 
kursu psychoterapii pod kierownictwem prof. dr. Andrzeja Cechnickiego. 
Ukończyła także szkolenia z terapii skoncentrowanej na rozwiązaniach i dia-
logu motywacyjnym oraz mediacji rodzinnej. Ma kilkunastoletnie doświad-
czenie jako specjalista ds. przeciwdziałania przemocy w rodzinie, a także 
ds. uzależnień i współuzależnienia. Jako psychoterapeuta współpracuje  
z poradniami, w których od wielu lat prowadzi psychoterapię osób boryka-
jących się z różnymi trudnościami. 
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